Promocja zdrowia w Gimnazjum nr 1 im. Kard. Stefana Wyszyńskiego


Zadbajcie o zdrowie swoich dzieci
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- Pamiętajcie o śniadaniu  - w końcu to od niego zależy jak Wasza pociecha zacznie dzień. 

- Pamiętajcie o owocu do śniadania!

- Pamiętajcie, że każdy powinien zjadać chociaż raz dziennie ciepły posiłek.
- Zamiast obfitej kolacji o późnej godzinie przed ekranem telewizora zaproponujcie  lekkostrawny posiłek (np. sałatkę warzywną) w rodzinnym gronie
- Zadbajcie o mózg Waszej pociechy. Do codziennej diety dołóżcie winogrona, orzechy, słonecznik, pestki dyni itp.

[image: image3.wmf]- Zaproponujcie aktywny sposób spędzania wolnego czasu….zamiast przed komputerem czy telewizorem może warto pobiegać czy też zagrać w piłkę?
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Nasze Gimnazjum należy do Ogólnopolskiej Sieci Szkół Promujących Zdrowie
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Szanowni Rodzice! 

Promocja zdrowia jest to proces umożliwiający ludziom zwiększenie kontroli nad swoim zdrowiem (identyfikacja własnych problemów zdrowotnych) oraz poprawę zdrowia poprzez podejmowanie wyborów i decyzji sprzyjających zdrowiu, kształtowanie potrzeby i kompetencji   w rozwiązywaniu problemów zdrowotnych  i zwiększanie potencjału zdrowia.


Ślachetne zdrowie, 

Nikt się nie dowie, 

Jako smakujesz, 

Aż się zepsujesz. 
Jan Kochanowski

Polacy uważają, że zdrowie jest bardzo ważne, ale nie poświęcają mu dużo czasu i uwagi. Dla większości bycie zdrowym to po prostu naturalny stan, niewymagający specjalnych zabiegów dopóki nic nie dolega. W powszechnej opinii Polaków, człowiek zdrowy to taki, którego nic nie boli i który rzadko choruje. W zdecydowanej mniejszości są ci, którzy twierdzą, że dbałość o zdrowie w postaci systematycznej aktywności ruchowej jest niezbędna.
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